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コオーディネーショントレーニングは
大学アスリートのパフォーマンス向上に貢献できるのか？
―陸上競技女子選手の実践報告より―
武庫川女子大学　健康・スポーツ科学部　教授
Koordinationstrainer (Universität Leipzig)
伊東　太郎（Taro Ito）
陸上競技，特に跳躍種目（走高跳・棒高跳・走幅
跳・三段跳）では，高いパフォーマンスを得るため，
速い助走からの踏切で瞬時に地面に大きな力を加え
る能力，スピードとパワーが要求されます。そのた
め日本における陸上競技の指導では，筋力強化など
エネルギー系のトレーニングとスキル改善に偏る傾
向が見受けられます。日本陸上のユース・ジュニア
期の活躍は，世界に誇る成果を上げています。一方
で，中学や高校の各カテゴリーでの育成完結を目指
すため，加熱した勝利至上，発育発達を配慮しない
オーバーユース，早期専門化によるバーンアウトに
より，U19/23 では大学入学を機に選手の記録低
下，シニア選手は国際レベルから脱落していくケー
スも多い状況です（2015 競技者育成プログラム
JAAF，日本陸連）。日本女子はマラソンと10000m 
以外は世界陸上では過去メダルゼロに終わっていま
す。これをシニア世代における人種による身体資質
の差異，エネルギー系能力の違いとだけで片付けて
も良いのでしょうか？
一方，ヨーロッパではジュニアからトップに至る
まで，コオーディネーショントレーニング（コオト
レ）がストレッチ同様に日々の練習で当たり前のよ
うに取り入れられ，情報系の能力の大切さ，巧みな
動きを産み出すパフォーマンス前提の重要性をコー
チも選手たちも理解しています。コオトレを開発し
たライプチヒ学派を擁する旧東独は，２ 回（1983,87 
年）の世界陸上だけで実に53 個のメダルを獲得し
ています。ドイツでは，スピードの根源が「タイム
プレッシャーの克服」にあるとして，リズム化能力
を高めるコオトレを積極的に導入しています（Voss 
1989,2007）。世界トップアスリートのスプリント中
の接地時間は約60ms，跳躍の踏切時間は約100ms 
と，限られた短時間の中で大きな地面反力を得る必
要があります。世界トップのパフォーマンスには，
ジュニア期以前からの情報系の改善で獲得した，エ
レメンタルスピード（真のスピード能力）が前提と
して裏打ちされているといえます。
トレーニングの感受期（Hartmann1997）から勘
案すると，コオトレはジュニア期に積極的に導入さ
れるべきものでしょう。では，神経系はほぼ完成し
たと考えられる，大学アスリートにコオトレを導入
すれば，果たしてパフォーマンスに影響は出るので
しょうか？コオトレのトレーニング効果を厳密に評
価することは困難をきわめますが，今回は大学女子
陸上選手への３年間のコオトレ導入事例と戦績変化
の実践報告をしたいと思います。
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